
صحيح تغذيه کنيد– برای 
سلامت شما بهتر است!

خوردن غذاهای سالم می تواند زندگی شما را 
تغيير دهد. برای تندرستی شما خوب است. به 
شما انرژی بيشتر و احساس بهتری می دهد. 
غذای سالم لازم نيست که بد مزه باشد! کليد 

تغذيعه سالم در آنچه که می پزيد و مقداری که 
سرو می کنيد قرار دارد.  

چه بايد پخت و چگونه
 وقتی که سرخ می کنيد يا بريانی می کنيد، 

به غذا چربی اضافه می کنيد. به جای آن در 
اجاق يا فر بپزيد، با بخار بپزيد، تف دهيد يا 
گريل کنيد. از نمک، چربی و شکر کمتری 

استفاده کنيد. از موارد مندرج در ذيل پيروی 
کنيد: 

نمک را با پياز يا سبزيجاتی مانند ريحان،   

جعفری، پودر سير، فلفل سياه، زيره و 
شويد جايگزين کنيد. 

چربی را با پنير کم چربی، سفيده تخم مرغ   

و روغن های سبک جايگزين کنيد.
فرآورده های شيری را با شير سويا، پنير   

کرمی و خامه کم چربی جايگزين کنيد.  
شکر را با ادويجاتی مانند ميخک، زنجييل،   

جوز، يا بهار جايگزين کنيد.

اندازه های کوچکتری را
سرو کنيد

 طی 20 سال گذشته اندازه غذاها زياد شده 
است. وقتی که در بيرون از خانه غذا می 

خوريد، غذای شما در واقع ممکن است
برابر چندين پرس غذا باشد. به ميزانی ميل 
کنيد که هنگامی که در خانه طبخ می کنيد. 

برای عزيزانتان
غذاهای سالم آماده کنيد 

1-800-475-5550      http://chp.dhs.lacounty.gov
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تغذيه

 بهداشت خوب 

در خانه آغاز 

می شود. در 

اينجا چند نکته 

برای اينکه 

بتوانيد غذاهای 

سالم برای خود 

و خانواده تان 

آماده کنيد، ارائه 

شده است. 

يک فنجان حبوبات = يک مشت
½ فنجان برنج، پاستا، يا سيب زمينی =

½ توپ بيس بال
1½ اونس پنير= 2 برش

½ فنجان بستنی= ½ توپ بيس بال
1 فنجان سالاد سبز= 1 توپ بيس بال
1 عدد سيب زمينی پخته= يک مشت

½ فنجان ميوه تازه= ½ توپ بيس بال
3 اونس گوشت، ماهی يا مرغ =

يک دسته کارت 
3 اونس ماهی گريل شده= يک دسته چک

DVD 1 پنکيک= يک ديسک
 2 قاشق سوپخوری خمير بادام زمينی =

يک توپ پينگ پنگ
1 قاشق چايخوری کره يا مشابه کره =

1 طاس
وقتی برای خود و خانواده تان غذا تهيه می 
کنيد ، از اين اصول راهنما پيروی کنيد. از 
مقدار غذايی که در يک روز ميل می کنيد 

آگاهی داشته باشيد. به وب سايت
www.mypyramid.gov مراجعه نماييد.

برای اينکه به خانواده تان نشان دهيد که آنها 
را دوست داريد، نيازی نيست که بشقاب آنها 

را کاملاً پر کنيد. در عوض به آنها هديه 
بهداشت خوب را بدهيد.
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